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前言

在全书的最前面我想套用黎叔的一句话作为这本书的开头，“二十一世纪什么最重要，健康”。
面对越来越大的生活压力、工作压力，身体不适的人也越来越多，人们的健康意识也随着自己身体的
不适觉醒了。
市面上关于健康的书掀起了一浪高过一浪的热潮，这个世纪俨然成了一个“健康”的世纪，但你真的
健康吗？
回答可能是一连串的问号！
其实，健康不在于什么大道理、小道理，而在于生活中的细节，小细节，真正的健康都是从一点一滴
的生活中得到的，养成健康的生活习惯才是健康最有效的保障！
人的身体就好比一架机器，机器有机器的性子，不养成良好的使用习惯，恐怕就得提前报废了，人也
一样。
所以现在我们时常都能听到类似“30岁的人，60岁的心脏”的未老先衰的健康问题。
我们每天高达90％的行为都出自于习惯。
习惯伴随着人的一生，影响人的生活方式和身体健康。
不同的生活习惯，对健康的影响大不一样。
一个好的习惯会让人获益终生，散步、微笑、少吃盐、细嚼慢咽、早睡早起这些习惯，听起来似乎微
不足道，对强身健体的作用却是不可估量的。
一个坏习惯会让人怎样？
要回答这个问题就不得不提到“生活方式病”——当代威胁人类健康的“头号杀手”。
目前，人类的疾病谱和死亡谱早已有了很大变化，如果把引起疾病的原因划分为生活方式、行为因素
、人类生物学因素、环境因素、保健服务因素等五大类，生活方式和行为因素几乎占50％，也就是说
当代人们所患的疾病中有一半的病根在于生活方式。
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内容概要

　　健康开始于良好的习惯，结束于不良的习惯，健康的保持也有赖于良好的习惯。
　　看看脸色、看看眼睛、闻闻气味都能看出你的健康来。
　　矿泉水、纯净水、蒸馏水、碳酸饮料，看上去很美，但都没有白水美。
　　5大养老穴、4种随手可得的食物让你益寿延年。
　　很多疾病由心而生，由心而灭。
　　传统医学把体质分为寒、热、虚、实四种，具体又分为平和体质、痰湿体质、气虚体质、血虚体
质、阴虚体质、阳虚体质、湿热体质、气郁体质、特禀体质等九种。
不同的体质通过人的外部特征就可以轻松地辨别出来，让你的养生不再盲目。
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书籍目录

前言 让健康成为习惯第一章 小毛病，大问题口臭是病，不是病？
“毒”死你不赔命嘴唇麻木，你的胰脏要小心了牙好，胃口才能好十指连着心“屁”大的事也是事青
筋乱蹦真不是什么好事脸红不是小问题分清体质保健康第二章 健康可以喝出来喝水，知“足”才能常
乐喝百水不如喝白水纯净水与矿泉水，看上去很美男人比女人更需要水让孩子做个健康水宝宝补水，
让你轻轻松松做妈妈要咖啡，还是要宝宝？
饮料——孩子的甜蜜杀手慢性缺水——中老年人疾病的祸根香茶一盏，益寿延年第三章 最健康的食物
就在我们身边蜂王浆为你的健康开道益寿延年有银耳宁心静气有百合大蒜为我们保驾护航第四章 驱逐
危害我们健康的隐形杀手长期饭后吃水果易便秘红萝卜+白萝卜=？
香菜虽香，贪吃不得吃西红柿有讲究吃素的度你控制好了吗？
豆浆该怎样喝别不把早餐当回事第五章 按摩治病不花钱，不用参桂与黄连找准穴道有窍门穴位治疗莫
乱用穴位按摩有讲究“拯救”你的睡眠穴位按摩安神防衰简简单单疼痛去无踪小病求医不如求己耳部
的按摩保健按摩鼻子保健康第六章 养树护根，养人护脚脚底按摩好处多热水洗脚，胜吃补药足穴敷药
，健康无忧赤足健身莫大意第七章 打起精神来抛开压在心头的石头跟郁闷说拜拜都市生活的孤独噩梦
从悲痛中一路走来男人女人哭吧不是罪拔开强迫阴影的云雾平静我心除焦躁置紧张于千里之外给不良
情绪开条路第八章 慢性病可以这样来调养三大食疗，五项注意，慢性咽炎被打败管住嘴迈开腿降压就
能事半功倍金字塔饮食让“糖人”无忧三伏贴贴好老慢支四种日常食物帮你养好胃没事常刮耳，让你
“肾”气凌人冠心病的调养游泳——颈椎病患者不可不做的运动常喝这道汤，骨质疏松怕了你后记
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章节摘录

第一章 小毛病，大问题口臭是病，不是病？
一到年底，我就像中国的大多数人一样应酬就多了起来，今天是单位的聚餐，明天是朋友聚会，后天
又有朋友的孩子结婚，这样连续的大吃大喝，身体难免吃不消了。
突然有一天，我发现别人在跟我聊天时，都一致地扭过头去，或者看起来好像在受罪似的拼命忍受，
我有些纳闷了，难道我这样不受欢迎？
后来还是一个朋友指了指自己的嘴，提醒我，你口臭。
我马上将左右两手掌合拢并收成封闭的碗状，包住嘴部及鼻头处，然后向聚拢的双掌中呼一口气后，
紧接着用鼻吸气，的确闻到了一股臭气，自己确实有口臭。
如果是普通人遇上口臭，最多也就是在人前觉得难为情而已，然后依照那些口香糖广告宣传的，嚼嚼
口香糖，以使自己口气清新，不再尴尬，到此也就为止了。
但我可不敢这样大意，在传统医学里，讲究人体是一个有机整体，外在的异常一定预示着内在的异常
，一个小的异常可能是大病的前兆，不能等闲视之。
一般来说口臭主要是由胃部的问题引起的，但是大量摄入含有臭味的食品，比如臭豆腐、榴莲等也会
产生口臭的，只是持续时间不会太长，也容易消除。
不过，我一向就不是个爱吃这类食物的人，最近连接近这些食物的时候都没有，这个因素第一个被我
排除了。
回家以后我马上就开始了自检。
首先对着镜子张开嘴检查口腔，发现口腔和牙龈有痈肿的迹象，这表明白己胃中有火，从而引起了口
腔问题，产生了口臭。
然后回忆了一下最近身体是否有什么异常，没什么发现，肚子既不胀也不烧心，排除了消化不良的原
因。
有人会问了，消化不良怎么会引起口臭呢？
这是因为，如果你消化不良，大量的食物长期淤积在胃中就会发酵，产生许多恶臭气体，而这些气体
的最佳排放渠道就是从食物来的地方原路返回，然后经嘴排出体外。
这有点口中“放屁”之感，原来骂人胡说八道为放屁还是有科学依据的。
排除了消化不良的问题和食物问题后，我就把胃中有火作为口臭的根源来治疗了。
胃中有火，首先需要的就是降火，一般家庭都会用绿豆粥来降火，不过我这儿提到的绿豆粥还是有点
儿特别的。
首先要取适量的药用石膏粉用细纱布包好，具体的水和石膏的比例大约在1升水5克左右，然后下水煎
煮。
等水煮至40℃时，取出石膏粉，如果水过于浑浊的话，需要滤净，然后用清液煮粥，如果水清澈的话
，就可以直接煮粥，不用滤净了。
做好这些，后面具体怎么煮粥，不需要我去说了吧？
太简单了，加入粳米、绿豆直接煮就成了，适当的时候搅拌一下，以免糊锅。
等水开了，粥也就好了。
绿豆粥有清热解毒降火的功效人人都知道，但是为什么要加上这药用石膏粉就没几个人知道了。
石膏味辛、甘，性大寒，归肺、胃经，清热泻火作用强，中医一般用来作为清实热的主药。
大家应该知道了吧，在这儿绿豆粥里的石膏粉才是主角，绿豆这个长期战斗在清火第一线的主角只能
屈居配角了。
此外，我准备了藿香粥、薄荷粥、麦门冬粥等三种粥，几种换着吃，效果不错，还免得吃腻了。
三种粥的具体做法如下：藿香粥。
将藿香15克（鲜品30克）洗净，放入铝锅内（一定要用铝锅），加水煎5分钟，弃渣取汁待用。
再将粳米50克淘洗净，入锅内加水适量，置武火上烧沸，再用文火熬煮，待粥熟时，加入藿香汁，再
煮沸即可食用。
薄荷粥。
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将鲜薄荷叶30克（干品15克）洗净，入锅内加适量水熬，弃渣取汁待用。
将粳米50克淘净，加适量水煮至米熟，再加入薄荷叶汁，煮沸即可食用。
麦门冬粥。
将麦门冬20～30克洗净，入锅加水煎熬，弃渣取药汁待用。
粳米50～100克淘净放入铝锅内，加水适量，再将麦门冬汁和冰糖适量同入锅内，置武火上烧沸，用文
火煮熟即成。
这样坚持几天之后，胃火就降了下去，口腔和牙龈的痈肿也消失了，口臭也就从根本上被消除了。
跟人聊天谈话再也没顾忌了。
其实就像上面提到的，人体是一个有机的整体，口臭表示你的身体出了问题，要是你感觉自己的口里
出现了其它什么味道，也同样表示你的身体出了问题。
以口中的味道来判别疾病有个前提，那就是你没有多吃那些味厚的食品，上面提到的臭豆腐、榴莲就
是这类食品的代表。
如果是因为吃这些食品而引起的口味异常，你完全可以放心，停吃后很快就能消失，要是不消失就说
明你身体出状况了。
比方说，你觉得口淡无味、饮食不香、食欲差，这表明你可能脾胃虚寒或脾虚失运。
此外，患有感冒的人也可能出现口淡无味的状况，这是由于外来的风寒邪气影响了脾的功能，感冒好
了，口淡也就没了。
如果口中黏腻不爽，同时伴有舌苔厚腻，这多见于湿邪困脾的人。
但是，如果你吃了太多的肥肉、糖等肥甘厚味的食品，也会影响你的脾胃消化功能，使你觉得口腻。
如果你觉得口酸，你很可能存在消化不良或肝气犯胃的问题；此外，如果食积内停也会使你口中感觉
到酸味，这种情况，服用一些助消化的药物，积食消化后，酸味也会消失。
口中出现甜味，其根源在于，平时饮食不注意，造成了脾胃功能的损伤，引起了湿浊之气上泛，口中
自然就带了甜味。
此外，糖尿病人因为血糖增高，也会觉得口中带甜味。
口中出现苦味的情况多见于各种急性炎症患者，其中患有肝胆疾病发炎者最容易出现此种症状，一般
多由肝胆蓄热、胆气熏蒸引起。
出现这种情况的患者可饮用一些苦丁茶来清热泄火以达到减轻症状的目的。
口中有咸味，多见于久病肾虚者，补肾是消除症状的关键。
口带腥味，一般来说，多见于肺病患者，尤其是结核咳血或肺脓疡。
一旦发现口带腥味，应立即到医院诊治。
口中有辛辣味，或舌体麻辣，多见于高血压、神经官能症、更年期综合征患者。
口中的辛辣味是一种热觉与痛觉的综合感觉，一般情况下都是由肺热壅盛或胃火上攻引起的。
当你觉得自己口香时，你就可能患上了糖尿病了。
因为，当胰腺的胰岛素分泌功能发生障碍时，人体血糖就会升高，唾液内的糖含量也会升高，从而使
人觉得口中有清香的甜味。
如果你的味觉苦涩，那你可就要警惕了，因为在各种癌症的后期都存在出现这种味觉的可能。
此外，在胆郁肝热或脾胃衰败患者中也常见到这种味觉；神经官能症严重者或上夜班后，由于唾液腺
分泌减少，也会出现口涩的现象。
“毒”死你不赔命最近，在金融危机的风暴之下，门诊的人数明显增加，而在与他们见面的一瞬问我
就找到了病根，因为他们的眼睛虹膜呈现的是不正常的栗色。
在传统医学里，眼睛不但是心灵的窗口，还是身体的窗口，虹膜呈现栗色正是一个危险的信号，表明
你的体内淤积了大量的毒素，需要及时排毒。
长期处于巨大压力之下的人们正是毒素最喜欢的载体。
在进一步的询问中，发现他们都不同程度地具有突感全身乏力、整天无精打采、腰酸腿软、全身皮肤
出现大面积片状色素沉淀、堆积等症状，肠胃老是闹别扭、口臭、长痘痘等病症频发；在生活上，睡
得比狗晚，吃得比猫少，干得比驴多，为了赶活经常是连大小便的时间都给省了，憋着。
人体的排毒手段不外乎拉、撒、放、排等几种，上面把拉和撒省了，而这个放也就是放屁，有很多人
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为了面子，也给省了，最后就只剩这个排汗一条了。
你说，要是分别从四条路走的人，一下子全拥到了一条路上，能不出问题吗？
况且，要把那些已经运送到肠道系统的病毒以排汗的方式排出去，又得让血液这个搬运工忙活一阵子
了，一来二去的血液中能不残留毒素吗？
这个残留还是轻的，就怕是大量的毒素淤积在血液里，然后随血液全身旅游，那可就麻烦了。
人体内毒素的来源有三，其中最大宗的是来自不健康的饮食，比方说：烧焦的食物、高温烹调的食物
、腐败食物、已发芽的食物、含食物添加剂的食物、漂白过或含色素、防腐剂、糖精的加工食品、制
作不洁的发酵食物、用回锅油煎炸的食物等。
其次来源于我们日常生活的环境。
人类是生活在自然环境中的，由于环境污染日趋加重，人体内环境污染也随之加重。
自然环境中空气和饮用水的污染、细菌、病毒、化学农药、重金属污染、洗洁用品等家用品的污染，
都会加速身上毒素的积聚。
最后一点是来自先天的体质，在人的九种体质中，除了平和体质之外，都有其缺陷，或者说是对某些
东西易感。
了解了体内毒素的产生与排出，大家就应该知道，最好的排毒方式就是顺其自然，该拉、撒、放、排
就拉、撒、放、排，让毒素通过这些正常的渠道排出体外，以免加重脏器的负担。
最好的预防则是养成良好的生活习惯，少吃或者不吃垃圾食品。
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后记

春去冬来，又是一年。
很欣慰终于在新年之前写完了这部书稿，没有把它拖到2009年。
因为工作的关系，我经常要出差参加各种研讨会、咨询会，这些会除了极少数能在专业上有所获外，
大多数都是没什么价值的。
整一个吃喝会、旅游会，但身在名利场，是超脱不了的，没意义、无价值、无奈，最后还是要参加。
由于这个缘故，交稿日期一推再推，转眼就到了年底，自己心里都觉得再不写完都无颜见人了。
闭关一月有余，终于写完了。
回首写书的历程，感触颇多，写书不易啊！
在接到约稿以后，脑海里对于这本书就有了一个大致的纲要，最初也是按照这个纲要来写的，但愈写
愈觉得提纲赶不上变化，边写边改提纲，一路也就写下来了。
在写作的过程中，因为想写的太多，最后我只能高举“实用”这把大刀，不实用的一刀两断，统统去
掉，只留下实用的；实用的太多，只能优中选优，留下最实用的。
比方说，在第一章 的写作过程中，本打算扯扯习惯什么的，但越写越觉得像在写序，觉得话多了，废
话自然也会了，最后我干脆第一章 直奔主题，这样来得实在点。
现在什么东西都喜欢噱头，本着全民娱乐精神，我也俗一把，姑且称这本书为“史上最实用的健康书
”吧。
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媒体关注与评论

从细微处揭秘健康密码，于弹指间重塑健康人生。
生活决定习惯，习惯决定健康，让健康成为一种习惯，你就能永远握住健康。
为什么说最好的医生是自己呢，原因就在于身体的健康最终取决于健康的生活习惯，而这都是由你自
己决定的。
　　——中国工程院院士钟南山正确的观众远比昂贵的药物和危险的手术更能帮助患者消除疾病。
有了正确的观念，你就会有正确的决定，你就会有正确的行为，你就可以预防许多疾病的发生。
　　——著名中医学者吴清忠人为本，病为标，病只是人的习惯、生活方式等坏毛病发展出来的东西
。
根本性的是人。
能否改变不良生活习惯和人生态度，是治好病的根本。
病只是表现。
　　——北京中医药大学副教授曲黎敏生命的复杂性和人的认识的局限性，造成了许多的“养生悖论
”，但这并不意味着养生是无所适从的虚无。
具体问题具体分析，在专家的指导下给自己“量身定做”健康计划，才是理性、科学、负责的选择。
　　——卫生部健康教育首席专家洪昭光能够影响健康的因素总的来说分为内因和外因。
遗传是内因，它所起的作用大概占了15％。
而社会环境、自然环境、医疗条件和生活方式都属于外因，其中生活方式所产生的影响占的比例最大
，达到65％。
而生活方式与其他影响因素最大的区别则在于，它是唯一可以由我们自己选择的因素，我们可以控制
它、改变它，从而让自己生活得更健康。
因此，通向健康、延缓衰老的道路，第一步就应该从选择健康的生活方式做起。
　　——中国工程院院士钟南山
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编辑推荐

《不生病的习惯》由陕西师范大学出版社出版。
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com
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